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A PROBLÉMA 

NEM LOKÁLIS, 

HANEM GLOBÁLIS JELENSÉG!

Jelentősen befolyásolja a gazdaságot, a politikát, 

az egészségügyet, az oktatást és az életmódot.



.

A népesség öregedésének két fő hajtóereje: 

I. MEGNÖVEKEDETT VÁRHATÓ ÉLETTARTAM: az 

emberek átlagosan tovább élnek.

II.   A népesség a CSÖKKENŐ TERMÉKENYSÉGI RÁTA 

miatt öregedik.



AZ ÖREGEDÉS

Az öregedés progresszív, univerzális és irreverzibilis

folyamatok összessége, melyek érintik a molekulákat, a

sejteket, az egész szervezetet és halállal végződnek.

Az időskor betegségeit meg kell különböztetni magától

az öregedéstől annak ellenére, hogy az öregedés az

időskorban előforduló betegségek valószínűségét növeli.



„Programozott” öregedés 

(korhoz köthető molekuláris és sejtszintű változások)

A környezet befolyásoló szerepe

Az öregedés mechanizmusai:

Mindezek kölcsönhatása okozza 

az általunk ismert öregedést.



A „programozott” öregedés elméletei:

• Telomer szakaszok rövidülése a 

kromoszomákban

• Változások az immun- és endokrin     

rendszerekben

• Nem enzimatikus glikolizáció

• Szabadgyök szintézis a mitokondriumban



A környezet befolyásoló szerepe:

• Sugárterhelés

• Toxikus kémiai anyagok

• Fémionok

• Szabadgyökök



A „programozott” öregedést alátámasztják: 

I. Faj-specifikus 

maximális élettartam

150-200 év120 év 3,500  év

II. Betegségek kapcsolata különböző génekkel

ApoE 4 és AD

ApoE 2 és az igen magas életkor

III. Állatoknál előforduló magas életkor ‘gerontogének’

Számos mutáció növeli a magas életkort



Hayflick-féle határ

V. Szövettenyészetben lévő sejtek csak egy 

előre meghatározott számú osztódásra 

képesek - „sejtóra” vagy Hayflick-féle határ

17 years                    42 years

IV. Felgyorsult öregedést okozó 

genetikai mutációk - progeria

Hutchinson-Gilford progeria

Werner-szindróma



DNS 

károsodás

sejt anyagcsere

fertőzés

környezet

életmód

szennyezés

diéta

OXIGÉN - szabadgyökök (FR) és reaktív oxigén származékok (ROS)



Az AGE 

akkumuláció/lerakódás 

következménye

Nem károsodott (ép) fehérje, 

Kollagén

Csípőízület felszíne

Szürkehályog

Tüdő

Kasper és Funk 2001



Az ÉLETMÓD befolyásolja 

az öregedési folyamatokat!

Érbetegség

Életmód: 

Magas vérnyomás / 

dohányzás = 

endothél-sérülés

Szabadgyökök: 

oxidált LDL

sejtosztódás 

megszűnése: 

az endothél-

károsodás korai 

kijavítását nem teszi 

lehetővé

Életmód: 

Plazma koleszterin

segíti a plakk

képződést

Ricklefs ésFinch 1996



HEALTHY AGEING - EGÉSZSÉGES ÖREGEDÉS



Dr. Hans Henri P. Kluge az Egészségügyi Világszervezet

Európai Regionális igazgatója - 2020 február 1-től

közel 1 milliárd ember egészségségügyi ellátásának

koordinálásáért felelős szervezet

Európa és az Európai Unió országai, valamint Izrael,

a kaukázusi- és a közép-ázsiai országok



Dr. Hans Henri P. Kluge víziója Európa egészségügyi

ellátásával kapcsolatban:

a WHO Európai Regionális Igazgatósága örül a

tagállamok sokszínűségének és tiszteli ezt a tényt,

ugyanakkor elkötelezetten küzd a jó minőségű

egészségügyi ellátáshoz való hozzáférésben megjelenő

egyenlőtlenségek ellen







HÁROM STRATÉGIAI PRIORITÁS:

1. az általános (univerzális) egészségügyi ellátás

biztosításának elérése

2. az idős embereket érintő egészségügyi

vészhelyzetek magasabb színvonalú kivédése/

megelőzése

3. az egész életen át tartó egészséges élet és jólét

biztosítása



kulcsfontosságú a lakosság életviteli viselkedés

mintázatának megváltoztatása

az egyén élete során kialakult szokásainak

egészségtudatos fejlesztése

„Behavioural Insights” munkacsoport



.

BOLDOG IDŐSKOR



.

SIKERES 

ÖREGEDÉS

Szellemi

aktivitás 

Fizikai 

aktivitás

Betegségek 

elkerülése

Életörömök

megélése

BOLDOG IDŐSKOR



.

„ONE

BOLDOG IDŐSKOR



HEALTHY AGEING - EGÉSZSÉGES ÖREGEDÉS

 Megfelelő táplálkozás

 Rendszeres fizikai aktivitás

 Testsúlykontroll

 Szociális kapcsolatok tartása



AZ ÖREGEDÉS

Az elégtelen fizikai aktivitás során létrejövő 

élettani - kórélettani folyamatok összefüggenek 

az obezitással és az öregedési mechanizmusokkal.



AZ ELHÍZÁS, MINT A HALÁLOZÁS ÖNÁLLÓ 

RIZIKÓFAKTORA



AZ OBEZITÁS ÉS A FIZIKAI AKTIVITÁS 

VASZKULÁRIS HATÁSAI



A RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITÁS 

JÓTÉKONY ÉLETTANI HATÁSAI 

IDŐSKORBAN

 A vér viszkozitása csökken → a szöveti perfúziót javítja

 A vazodilatátor mechanizmusokat fokozza

 Javítja az autonóm idegrendszer működését

 Szérum lipidszintek normalizálódását segíti





MOZGÁSTERÁPIA IDŐSKORBAN 

A FITT PROGRAM SZERINT

 FITT (frekvencia, intenzitás, idő, típus)

 A WHO időskorban (65 év felett) naponta legalább 30 perc

testmozgás végzését javasolja, melyet lehetőség szerint

optimális hetente legalább öt napon keresztül 60 perc

testmozgásra emelni

 Különösen javasolt az aerob dinamikus mozgások végzése

 A mozgásterápiát az egyén esetleges betegségei szerint kell

meghatározni



NÉPEGÉSZSÉGÜGYI JELENTŐSÉG

 Magyarországon az időskorú lakosság jelentős része (az

igen időskorúak kivételével) elhízott

 Az elhízás okozta betegségek kezeléshez jelentős anyagi

ráfordítás szükséges

 A rendszeres fizikai aktivitás, a mozgásterápia a

résztvevők számára egészséges, kellemes időtöltöltés, a

társadalom számára mérsékelt anyagi ráfordítást igényel



A TÖMEGSPORT JELENTŐSÉGE

 Jó lehetőség a közös fizikai aktivitásra/sportolásra,

szocializálódásra

 Közösségteremtő szereppel rendelkezik

 Segíti a rendszeres testmozgás motivációjának fenntartását



.



.



.
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GERONTOTECHNOLÓGIA



GERONTECHNOLÓGIA

Interdiszciplináris tudományterület, amely ötvözi 

a GERIÁTRIÁT és a TECHNOLÓGIÁT. 

A technika fejlődése meghozta az okos eszközök,

az okos otthonok és a mesterséges intelligenciával 

felszerelt készülékek felhasználásnak korát 

az idősek ellátásában.

A gerontechnológia egy idősödő társadalom 

fenntarthatóságát növeli technológiai eszközökkel. 

.



.

Az okos eszközök olyan elektronikus 
készülékek, amelyek képesek interaktusba 

lépni felhasználójukkal, vagy más okos 
eszközökkel. 

Az okos otthonok olyan lakóterek, amelyek 
okos eszközökkel, illetve azok hálózatával 

vannak felszerelve a lakó (felhasználó) segítése 
céljából. 

A mesterséges intelligenciával felszerelt 
készülékek programozott algoritmus alapján 

önálló döntéshozatalra képesek. 



Okos otthon, 

mesterséges 

intelligenciával 

felszerelt  

bútorok

MagicMirror 
ReAbleChair

Esésérzékelő
3D nyomtatott 

kilincs



A gerontechnológiai eszközök segítik az idősek ellátását.

I. Biztonságos otthoni környezet kialakításával lehetővé 

teszik az ÖNÁLLÓ ÉLETVEZETÉS FENNTARTÁSÁT 

vagy a FELÜGYELETI SEGÍTSÉGGEL TÖRTÉNŐ 

ÉLETVEZETÉST.  

II. Új lehetőségeket kínálnak a szakszerű és korszerű 

BENTLAKÁSOS INTÉZMÉNYI ÁPOLÁSHOZ. 

.



GONDOSÓRA PROGRAM

A kormány által biztosított díjmentes, 

regisztrációhoz kötött program 

a 65 évnél idősebb magyar 

állampolgárok számára. 

.

Az órán található gomb 

a diszpécserszolgálatot kapcsolja, 

amely a helyzetet távolról 

kiértékelve kezdeményezhet 

segítségnyújtást és értesítheti 

a családtagokat.



.

A programra online, a gondosora.hu oldalon 

regisztrálhat minden idős, vagy őket segítő személy 

(családtag, kezelőorvos), bárhonnan az országból.  

A projekt tervezett befejezési dátuma 2025. december 31. 



ONLINE VIDEO CHAT RENDSZEREK

Időskorban gyakori a SZOCIÁLIS IZOLÁCIÓ.

A Covid-19 pandémia idején elterjedt video chat rendszerek 

a járványt követően is segítséget nyújthatnak 

a tartós egyedüllét elkerülésében. 

Az enyhe kognitív károsodással élő idősek speciális 

szükségleteire figyelemmel tervezett rendszerek 

javasoltak.



ELEKTRONIKUS 

GYÓGYSZERADAGOLÓ

Rendszerezi és hangjelzéssel 

kísérve automatikusan adagolja

a gyógyszereket az előre bevitt 

terv alapján.

.

Friss kutatások alapján enyhe fokú kognitív 

károsodásban szenvedő idősek is képesek 

megtanulni használatát és az eszköz elősegítí 

önálló életvezetésüket.



.

KÖSZÖNÖM A FIGYELMET!


